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CULTIVAR

Estas son las 6
caracteristicas en
comun que tienen las
personas mas felices del
mundo, segun un
experto de Harvard

La invitacion queda abierta: identificar cual de
estas caracteristicas ya forma parte de nuestra
vida y cudles podemos empezar a cultivar es,
quiza, el primer paso

| .
Personalidad de las personas que consiguen ser felices. (Pexels)
¢;Qué tienen en comun las personas que irradian alegria en su dia a dia? Segun el
investigador Tal Ben-Shahar, profesor de Harvard y referente mundial en estudios

sobre felicidad, no se trata de un secreto inalcanzable, sino de un conjunto de habitos y
actitudes que cualquiera puede cultivar.

El psiquiatra Javier Quintero, jefe del Servicio de Psiquiatria y Salud Mental y profesor
en la Universidad Complutense de Madrid, compartio en su cuenta de Instagram la
sintesis del trabajo de Ben-Shahar, destacando seis rasgos que suelen repetirse en
quienes alcanzan mayores niveles de bienestar emocional.

La primera de estas claves es el optimismo: ver la vida con una mirada positiva permite
enfrentar los problemas con mas confianza y menos desgaste emocional. Unido a ello
aparece la resiliencia, la capacidad de adaptarse a los cambios y sobreponerse a las
dificultades sin perder la motivacion.

Otro punto esencial es la accidn. Las personas mas felices no se quedan paralizadas por
la procrastinacion; prefieren dar pasos, aunque pequefios, en lugar de esperar al
“momento perfecto”. Esta actitud, segun los expertos, favorece una sensacion de
controly propdsito.

Las relaciones también tienen un papel central. Cultivar vinculos auténticos, rodearse de
personas con las que se pueda compartir tiempo y experiencias reales, contribuye a
una vida mas plena. No menos importante es la gratitud, ese ejercicio de reconocer lo
bueno que ya existe en la vida cotidiana, que genera un efecto protector frente al estrés.
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Finalmente, la practica de actividad fisica diaria aparece como un habito clave. No
solo mejora la salud fisica, sino que también estimula neurotransmisores asociados al
bienestar, reforzando el circulo positivo de la felicidad.

De este modo, tal como recuerda Quintero al difundir este mensaje, la felicidad no
depende exclusivamente de lo que nos ocurre, sino de como decidimos afrontar cada
situacion. Y, lejos de ser un don reservado a unos pocos, también se puede entrenar con
constanciay conciencia. La invitacidon queda abierta: identificar cual de estas
caracteristicas ya forma parte de nuestra vida y cuales podemos empezar a

cultivar es, quiza, el primer paso hacia un bienestar mas sélido y duradero.
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